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Gracias por descargar este libro electrónico. El copyright es
propiedad exclusiva del autor y por lo tanto no se permite su
reproducción, copiado ni distribución ya sea con fines comerciales
o sin ánimos de lucro. Si disfrutaste este libro, por favor invita
a tus amigos a descargar su propia copia.. Gracias por tu
apoyo.
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Presentación

  

  
 

  
Con fecha de nacimiento de 13 de agosto, en Monterrey, Nuevo
León. De nacionalidad Mexicana.
  
  


  

  
Semblanza

  
  


  
A la fecha ha publicado más de 100 libros destacándose en
diversas áreas: Derecho (Diccionario Jurídico Básico, Manual de
Derecho Laboral, Constitución Política de los Estados Unidos
Mexicanos, Introducción al Derecho Civil y Constitucional);
Educación (Terminología pedagógica, Recursos Didácticos para
Secundaria y Bachillerato); en Poesía, con títulos como "De la
ciudad en Noche", "Ceremonias a Tu Cuerpo", "Verde menta",
"Llegaste tarde"; así como en Historia "Líneas Mexicanas –
Personajes Históricos" "Curiosidades sobre los líderes mundiales"
"Los 100 mejores libros de la historia"; Relato, Novela y Enseñanza
del idioma extranjero.
  
  


  
Cuenta con diversos reconocimientos a nivel nacional e
internacional y sus textos han sido publicados en México, Estados
Unidos, Argentina y España.
  
  


  
Es Fundador y Presidente de Conocimiento E Innovación
Intercultural Armando Hart Dávalos, A. C. que en la actualidad
trabaja impartiendo cursos, talleres y conferencias de temas
relativos a la inclusión y participación social, promoción de
valores y desarrollo intelectual jurídico y pedagógico, entre otras
actividades de carácter comunitario y social.
  
  


  
 


  
 


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
  


  
Sigue una dieta sana y equilibrada
  
Si colocáramos estos 7 hábitos en forma de pirámide, la dieta
sería sin duda la base. Una alimentación basada en frutas,
verduras, cereales, aceite de oliva y pescado es la mejor aliada
para nuestra salud, ya que disminuye las posibilidades de sufrir
sobrepeso e hipertensión arterial. Y con ello, claro, también
reducimos el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y
diabetes. Especialmente importantes para nuestra longevidad son las
frutas y verduras, debido a su alto contenido en vitaminas y
antioxidantes. Por el contrario, nos conviene evitar las grasas
trans de los fritos industriales y la bollería.
  
  


  
ﺻ
  
  


  
  


  
  


  
  


  
Hidrátate
  
La mayor parte de nuestro cuerpo está compuesta por agua, un
dato que pone de manifiesto lo importante que es este líquido para
nosotros. Para mantenernos hidratados necesitamos beber
aproximadamente dos litros de agua al día.
  
  


  
ﺻ
  
Ejercita tu cuerpo… y tu mente
  
La OMS recomienda realizar al menos 20 minutos de ejercicio
físico diario para mantenernos sanos y repletos de energía. Es la
mejor arma para luchar contra el sedentarismo y también para
reducir el estrés al que estamos sometidos diariamente. Además del
cuerpo, la mente también necesita ejercitarse para mantenerse
activa y evitar su deterioro temprano, así que si quieres vivir más
y mejor tratar de mantener sencillos hábitos que hagan funcionar tu
cabeza: leer, concentrarte en algo, realizar juegos mentales,
escribir, etc.
  
  


  
ﺻ
  
Cuida tu higiene diaria
  
La mejor forma de luchar contra las enfermedades es la
prevención y para ello es básico que mantengamos unos hábitos de
higiene correctos. Lavarse las manos con frecuencia, ducharse a
diario y lavarse los dientes después de cada comida son normas
básicas que no debemos dejar de lado si queremos aumentar nuestra
esperanza de vida.
  
ﺻ
  
Deja de fumar y bebe con moderación
  
El alcohol y el tabaco son dos de los aspectos que más
negativamente influyen en nuestra calidad de vida y en los años que
vivimos. El tabaco es la causa directa de enfermedades
potencialmente mortales como el cáncer de pulmón, el infarto de
miocardio y algunas enfermedades respiratorias. Cuanto antes dejes
de fumar, mayor será tu esperanza de vida. El alcohol, por su
parte, resulta incluso beneficioso si se consume de forma moderada,
pero en exceso puede provocar graves problemas de salud como la
cirrosis o diversas alteraciones neurológicas.
  
ﺻ
  
Disfruta de tu tiempo de ocio y hazlo acompañado
  
No todo va a ser prohibiciones o restricciones. Disfrutar de
nuestro tiempo de ocio y cuidar nuestras relaciones sociales alarga
la vida, ya que el aislamiento puede ser perjudicial para nuestro
de ánimo, produce un deterioro físico e incluso puede afectar a
nuestra salud cardiovascular.
  
ﺻ
  
Duerme las horas necesarias
  
Descansar por las noches y disfrutar de un sueño de calidad nos
ayudan a mantenernos activos y mejoran notablemente nuestra calidad
de vida. Tampoco hay que pasarse, pues dormir más tiempo del que
necesitamos es tan perjudicial para la salud como dormir poco.
Recuerda que, dependiendo de la edad que tengamos, necesitaremos
dormir un número diferente de horas.
  
ﺻ
  
En todos los continentes, los factores de riesgo relacionados
con la mortalidad precoz son: tensión arterial elevada, tabaquismo
activo y pasivo, dieta baja en frutas, obesidad y niveles altos de
azúcar en sangre, sedentarismo y baja actividad física, dieta alta
en sal, abuso de alcohol, dietas bajas en frutos secos y semillas,
colesterol elevado, dietas bajas en vegetales, dietas bajas en
granos integrales y dietas bajas en pescado. A los cinco primeros
se atribuye más del 60% de la mortalidad global. En cuanto a los
factores que producen sobrecarga de enfermedad, son los mismos
relacionados con la mortalidad, con una variación: el abuso de
alcohol, que sube hasta la cuarta posición.
  
ﺻ
  
Se considera una tensión arterial normal la que oscila entre 140
y 80. Tener la mínima más baja no es un problema grave, pero tener
la máxima más elevada repetidamente requiere un control. Para medir
la tensión se debe haber descansado cinco minutos antes y, aunque
la hora del día no es muy importante, es bueno saber que la tensión
arterial de las últimas horas del día es ligeramente más alta. Las
causas de la hipertensión son diversas y es imprescindible
consultar con el médico o médica de confianza, que indicará el
tratamiento adecuado.
  
ﺻ
  
El tabaquismo es responsable de 6,3 millones de muertes anuales
en el mundo. El tabaco es causa de cáncer de pulmón, infartos de
miocardio y enfermedades respiratorias. Fumar empieza como un acto
social o una forma de liberar la ansiedad y acaba siendo una
adicción. Puede producir problemas a las embarazadas y los bebés
intrauterinos, y enfermedades respiratorias en los niños y niñas.
Hay que evitar el tabaquismo pasivo.
  
  


  
ﺻ
  
Un correcto consumo de fruta se ha establecido como uno de los
factores de prevenciones en mortalidad y morbilidad más importantes
relacionadas con la nutrición. Las frutas tienen un alto contenido
en vitaminas y factores antioxidantes, por lo que su consumo ayuda
a reducir los riesgos cardiovasculares. Los frutos del bosque
–arándanos, frambuesas, mirtilos...– y la uva roja son
especialmente preventivos de riesgos cardiovasculares entre
mujeres, según recientes estudios, si se toman desde la juventud
dos o tres veces por semana.
  
ﺻ
  
El exceso de peso es responsable de 3,4 millones de muertes
anuales en todo el mundo. Es interesante conocer el propio Índice
de Masa Corporal (IMC), que se calcula dividiendo el peso en kilos
por el cuadrado de la altura en metros: la obesidad se define como
el índice de masa corporal mayor de 30. Un índice por encima de 25
ya ha estado relacionado en Asia con accidentes vasculares
hemorrágicos. En cualquier caso, se recomienda la vigilancia de
peso a las personas cuyo índice oscila entre el 25 y el 30.
  
ﺻ
  
El consumo de bebidas azucaradas y un exceso de azúcares
refinados y carbohidratos contribuyen al aumento de la intolerancia
a la glucosa y a la diabetes tipo II en la edad adulta. La diabetes
es de predominio femenino y un claro factor de riesgo para la
alteración de las arterias de todo el cuerpo y el infarto de
miocardio. Muchos casos de diabetes también pueden ser provocados
por disruptores endocrinos que nos llegan con la dieta –como el
bisfenol A del plástico que recubre el interior de algunas latas de
conserva–, pero también de otras fuentes, como el agua. En lo
posible, es recomendable consumir alimentos de origen ecológico y
cocinarlos.
  
ﺻ
  
El ejercicio físico ha estado relacionado desde los años
cincuenta con amplios beneficios para la salud. La actividad física
más recomendada y económica es andar a paso ligero (no corriendo)
unas dos horas y media a la semana o media hora diaria. Solo con
esta medida, en estudios realizados en Noruega se ha observado una
disminución en la incidencia de cáncer de mama de un 70%, ya que el
ejercicio regular incrementa la metabolización de los estrógenos y
evita que estos se dirijan exclusivamente hacia las mamas.
  
ﺻ
  
El exceso de consumo de alcohol es responsable de 3,7 millones
de muertes anuales y del 3,9% de sobrecarga de enfermedad. Los
problemas más importantes que produce son enfermedades hepáticas
crónicas (cirrosis), alteraciones neurológicas, pérdida de vitamina
B1 y enfermedades cardiovasculares cuando hay borracheras
repetidas. Por el contrario, un consumo moderado (por ejemplo, una
copa de vino en las comidas) puede ser beneficioso para el corazón,
en especial el vino tinto, por su contenido en resveratrol.
Conviene tener en cuenta que las mujeres absorben el doble de
alcohol en el intestino que los hombres.
  
ﺻ
  
En estudios realizados con poblaciones de diversos lugares del
mundo se ha comprobado que una dieta alta en vegetales, cereales
integrales, semillas y frutos secos y baja en grasas se corresponde
con una mayor longevidad y menos enfermedades. Reducir la ingesta
de sal también es saludable y disminuye el riesgo de hipertensión
arterial, aunque existe controversia científica sobre su total
eliminación, ya que algunos autores piensan que es un “sacrificio”
que no se transforma en una mejora clara de la tensión. Finalmente,
conviene evitar las grasas trans de los fritos industriales y la
bollería.
  
ﺻ
  
  


  
El aislamiento y la falta de relaciones sociales y de amistad
puede ser un factor de riesgo para la salud física y mental.
Estudios realizados en Estados Unidos descubrieron que el factor
que incrementaba más la esperanza de vida de la población –en tres
años y, además, con buena calidad– era el mantenimiento de una red
rica de amistades o de colaboradores con buenas relaciones
internas.
  
ﺻ
  
Tanto la adicción al trabajo como el gusto por el perfeccionismo
en las tareas de casa pueden conducir a situaciones estresantes que
requieren habilidades y proyectos personales para ponerles límites.
Este es un reto complicado, pero que tenemos que afrontar si
queremos empezar un año saludable. No podemos ni debemos querer
hacerlo todo, sino saber escoger y priorizar nuestras actividades,
reservarnos unas horas para el ocio y, también, para el disfrute de
nuestra vida interior.
  
ﺻ
  
Este es otro reto difícil teniendo en cuenta que nuestra
sociedad y nuestra cultura se han dedicado desde hace cuatro mil
años a minusvalorar –o, directamente, a no valorar– a las mujeres y
todo lo que hacen o dicen. El incremento de la autoestima empieza
por tener un tiempo propio y una habitación propia, tal como exigía
la escritora Virgina Woolf, pero continúa por el desarrollo de la
asertividad (decidir y mantener las decisiones hasta su ejecución).
Participar en un grupo de ayuda mutua o, simplemente, el ejercicio
de actividades en equipo con personas afines puede ayudarnos.
  
ﺻ
  
  


  
Siempre hay que tomar un buen desayuno: Los innumerables
estudios realizados al respecto muestran que las personas que toman
un desayuno sustancioso pierden más peso que aquellos que tienen un
desayuno mínimo. Frutas, huevos o cereales con yogur siempre son
bienvenidos. Te puede interesar: Desayuno: qué comer para afrontar
el día con la mejor energía.
  
ﺻ
  
Comer frutas y verduras: Cada uno tendrá que regular la cantidad
que ingiere de acuerdo a la actividad diaria que realiza, pero
siempre es conveniente que un alto porcentaje de lo que comamos
esté constituído por frutas y verduras. El objetivo de gran
cantidad de verduras cocidas y crudas en almuerzo y cena y 4 frutas
al día es una medida atendible. También incluir legumbres en el
almuerzo y la cena, y añadir fruta al desayuno, colaciones y
merienda. Las frutas son un buen recurso para comer por la calle o
viajando como 1 manzana o banana, también bastoncitos de zanahoria
o apio. 
  
ﺻ
  
Agendar un tiempo exclusivo en la semana para hacer las compras
de la comida adecuada: Si la comida no está en casa, ¿cómo se puede
comer bien?. La comida sana no va a llegar por sí sola y cuando nos
agarra hambre comemos lo primero que tenemos a mano. Debemos hacer
que eso que “tenemos a mano” sea saludable. Para que eso ocurra,
establezcamos un momento en nuestra agenda para ir a comprar lo que
haga falta.
  
ﺻ
  
Paseos de al menos 5.000 a 10.000 pasos o una hora de actividad
física: hay una amplia variedad de dispositivos extremadamente
útiles para proporcionar información sobre la cantidad de pasos que
vamos acumulando cada día. Aunque pocas veces prestamos atención a
este aspecto, practicar ejercicio físico no solo mejora nuestro
estado físico, sino también el anímico. 
  
  


  
Especial es el caso de los niños y adolescentes quienes deberían
practicar al menos 60 minutos de ejercicio al día, y de los mayores
de 65, para quienes se aconseja hacer al menos 150 minutos de
ejercicio moderado, también de forma semanal.
  
  


  
ﺻ
  
Sentarse en la mesa para disfrutar la comida, no para deglutir:
considerando que el momento de almorzar y cenar debe ser una pausa
en las actividades del diario trajín, no sólo conseguimos comer más
lentamente (y con frecuencia menos cantidad de comida), sino que se
pueden disfrutar de otras experiencias como relajarse o tener un
rato para conversar con la familia o con amigos. 
  
  


  
ﺻ
  
Llevar siempre una merienda rica en proteínas: De esta manera se
logra evitar el consumo de alimentos de alto contenido graso cada
vez que el hambre nos sorprende a mitad de algo. Buenas opciones de
tentempiés para tener a mano incluyen barritas de cereal, frutos
secos y pasas de uva o fruta dura como una manzana o unos pocos
arroz inflado integral. 
  
  


  
ﺻ
  
Respirar consciente y pausadamente: Este simple ejercicio nos
permite frenar, despejar la mente de los cientos de problemas que
se presentan diariamente, enfocarnos y seguir adelante. Te puede
interesar: 
  
  


  
ﺻ
  
Beber agua: Aporta energía a los músculos, mejora la función
intestinal y equilibra los niveles de líquido de tu cuerpo. Lo
recomendable es beber unos 2 litros de agua al día. Una forma de
conseguirlo es cargar una botella de 500 ml al salir de casa cada
día o puedes tener una medida contando 8 vasos de agua. El agua es
aparte de las infusiones o jugos. 
  
ﺻ
  
Dormir entre 6 y 8 horas al día: Tan malo es el sedentarismo
como no dormir lo suficiente. El descanso mejora el estado de ánimo
y por tanto, los niveles de energía, además de evitar accidentes
cerebrovasculares. Podés leer: Trucos para dormir rápido: consejos
para relajarse.
  
  


  
ﺻ
  
Controlar el estrés: Tal vez nos estresamos por cosas que pronto
pasan al olvido. No te dejes acelerar por pequeñas preocupaciones.
Sólo son preocupaciones, no catástrofes. Y no trates de abarcar más
de lo que puedes resolver. El estrés no es solo una emoción, sino
que repercute directamente en nuestro físico. 
  
ﺻ
  
Comer bien
  
Es importante comer bien y darle prioridad a la real food.
  
Está claro que el aporte de un alimento ultra procesado, como
puede ser un snack de bolsa, no es el mismo que el de frutas y
verduras. Sin embargo, muchas personas siguen consumiendo con
regularidad comestibles que realmente no suman nada positivo a su
salud.
  
  


  
En lugar de darle tanto margen en la dieta a las golosinas, los
refrescos, el alcohol, los ultra procesados y afines, es mejor
apostar por los alimentos que tengan un buen valor nutricional.

  
  


  
Ojo, esto no quiere decir que no se pueda comer de vez en cuando
un snack, un dulce o una gominola. Se trata de minimizar su consumo
y darle prioridad a menudo a la recientemente llamada real
food.
  
  


  
ﺻ
  
Comer frutas y verduras regularmente
  
El consumo de frutas y verduras es vital para gozar de una buena
salud y vivir por más tiempo con una excelente calidad de vida.
Estos alimentos contienen vitaminas, minerales, antioxidantes y
muchos otros nutrientes que suman mucho al organismo. Además,
ayudan a saciar el apetito y a controlar la ansiedad por comer,
ayudando así también a mantener un peso adecuado.
  
ﺻ
  
  


  
  


  
Beber suficiente agua
  
La hidratación es esencial para el organismo. El agua contribuye
con diversos procesos vitales y ayuda incluso a prevenir molestias
tan comunes como los calambres, dolores en las articulaciones y
lesiones.
  
  


  
En lugar de consumir bebidas industriales como principal fuente
de de hidratación, si quieres vivir por más tiempo, lo mejor es que
le des prioridad al consumo de agua y bebidas naturales, como los
zumos, batidos e infusiones (eso sí, sin azúcar ni edulcorantes
añadidos).
  
  


  
ﺻ
  
No exponerse demasiado al sol
  
Protector solar rostro
  
Si bien es cierto que tomar un poco de sol regularmente –y
siempre con protección solar– es recomendable para complementar un
estilo de vida saludable, no hay que exagerar.
  
  


  
Exponerse en exceso a los rayos solares contribuye con el
envejecimiento prematuro de la piel, al mismo tiempo que puede
causar quemaduras, y propiciar problemas tan graves como el cáncer
de piel.
  
ﺻ
  
Hacer vida social
  
En vista de que la soledad es un factor que puede agravar
cuestiones como el estrés, la ansiedad y la depresión, los expertos
en salud y psicología indican que lo más recomendable es procurar
hacer vida social con regularidad.
  
  


  
Si no socializamos, nuestra salud se resentirá tarde o temprano.
Estaremos más propensos a somatizar y, por tanto, seremos más
propensos a desarrollar enfermedades.
  
ﺻ
  
Hacer ejercicio
  
Está demostrado que hacer ejercicio a diario no solo contribuye
con el bienestar, sino que ayuda a vivir por más tiempo ¡Y con una
buena calidad de vida!
  
  


  
Practicar un deporte con regularidad puede aumentar hasta 4 años
de vida, al mismo tiempo que favorece la salud del corazón, los
pulmones y hasta el  estado de ánimo.
  
  


  
De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS) lo
ideal es realizar, cada día, un mínimo de 30- 40 minutos de
ejercicio.
  
ﺻ
  
Tener más relaciones sexuales
  
Tener una vida sexual activa y saludable también contribuye con
el bienestar y, en cierta forma, ayuda a vivir por más tiempo,
según un estudio publicado en 1998.
  
  


  
Las relaciones sexuales ayudan a aumentar la autoestima, a
liberar tensión acumulada, quemar una gran cantidad de calorías,
regular la presión arterial, reforzar el sistema inmunitario,
mejorar el sueño y proteger la salud cardiovascular.
  
ﺻ
  
No fumar
  
El tabaquismo es uno de los peores hábitos que puede llevar una
persona. No solo porque reduce la calidad de vida sino porque
afecta directamente la longevidad. Además, no hay que olvidar que
este hábito es uno de los principales causantes de muertes en el
mundo, ya que su consumo desarrolla cáncer de pulmón y otras
enfermedades respiratorias.
  
  


  
Dejar de fumar puede ser difícil pero no imposible, los
beneficios se empiezan a notar desde el primer día y a medida que
pasa el tiempo el organismo empieza a recuperar su salud.
  
ﺻ
  
Aprender a gestionar el estrés
  
En mayor o menor medida, todos estamos expuestos a sufrir de
estrés en muchas situaciones. Aunque a la mayoría de las personas
les pueda parecer algo normal, los expertos han hecho un llamado de
atención sobre la importancia de cuidar la salud mental.
  
  


  
En caso de sufrir de estrés con frecuencia, lo más recomendable
es solicitar ayuda profesional. El psicólogo puede ayudar a emplear
diversas técnicas para gestionar los pensamientos y la tensión
adecuadamente.
  
  


  
ﺻ
  
Habla con un desconocido cada día.
  
Si te cuesta hablar o acercarse a las personas, ¿por qué no
tratas de adoptar este hábito? Trata de conocer o entabla una
conversación con una persona que no conozcas durante 30 días
seguidos. No se trata de hablar del tiempo cuando entras en un
ascensor, deja que sea tu necesidad la que decida de qué y con
quién quieres hablar.¿Querrías mejorar tu inglés? A la que hayas
hablado con 30 extranjeros mejorarás tu nivel sin entender el
porqué.
  
ﺻ
  
Haz una fotografía cada día.
  
Este hábito es muy gratificante aunque en cuanto vayan avanzando
tus días para lograrlo se te complicará más ya que irás siendo cada
vez más exigente con tus fotos. Es una gran manera de hacer un
diario de fotos! ¡Ojo! Tampoco hagas cómo los turistas que me
encontré en Roma. Descúbrelo aquí.
  
ﺻ
  
Camina durante 30 minutos cada día.
  
Caminar es sano, relajante y estimulante. Y es a la vez fácil y
gratis!
  
ﺻ
  
Lee cada día.
  
Leer es muy gratificante. Es un constante aprendizaje y
descubrimiento. El problema es que nos es más fácil ponernos
delante de una pantalla (TV, móvil u ordenador), que coger un libro
y disfrutar. Leer con constancia cuesta pero es posible cuando
buscas aquél tipo de libro que te gusta y que te lleva a otro.
Busca un lugar acogedor con una música ambiental y apasiónate.
 

ﺻ
  
Cambia el trayecto diario.
  
Ya sea tu trayecto diario al trabajo o a la escuela, este es un
muy buen desafío. Piensa que eres el Presidente de los EEUU y cada
día tienes que cambiar tu trayecto para evitar que te secuestren.
Una gran aventura gratificante que te mantiene alerta y te hace
descubrir nuevos lugares.
  
ﺻ
  
Purifica tu mente de los ataques tecnológicos.
  
A parte de la televisión, hay muchos aparatos electrónicos que
nos machacan a diario con información. En muchas ocasiones son
innecesarios pero los hacemos indispensables. El ordenador, el
móvil, facebook, twitter… aprende a dejar por 30 días esa
dependencia a la sobre comunicación. Comienza por poner tu móvil en
silencio y adoptar unas medidas disciplinarias que puedas seguir.
Por ejemplo, no usar el móvil en una mesa y menos cuando estés con
una persona. Aprendes no sólo a escuchar a las personas sino a
comprender lo que dicen y comunicar mejor. Fíjate en la dependencia
de tus amigos con el móvil. No me digas que no te encuentras
gratificado cuando puedes verlo con tus propios ojos. Ellos no te
harán el mínimo caso ahora mismo, pero ya tendrán tiempo de
retractarse de esta esclavitud.
  
ﺻ
  
Medita cada día.
  
Preferentemente al levantarte. Coge tu tiempo (mínimo 5
minutos). Agradece el día que tienes por delante, agradece lo que
posees, quién eres… piensa en cómo será tu día y cómo solventarás
todas las situaciones sean buenas o malas. Piensa en el buen
trabajo que realizarás hoy y lo gratificado que te encontrarás al
terminar el día. Inspira felicidad en ti mismo y en tu vida, tu día
será más agradable. Obtén un principio para vivir.
  
ﺻ
  
Usa las escaleras cada vez que puedas.
  
Aún teniendo la posibilidad de usar las escaleras mecánicas o
los ascensores, dale a tu cuerpo el ejercicio que se merece por
poco que sea. Durante 30 días intenta coger el hábito de hacer tu
vida más saludable aunque sólo sea subiendo y bajando escaleras
antes de coger ascensores, haz que tu vida te haga subir a tu casa
o bajar a la calle, y que no lo haga una máquina.
  
ﺻ
  
Levántate temprano cada día.
  
No es necesario que te levantes a las 4 de la mañana. Levantarte
temprano para poder preparar lo que tienes por delante es muy
gratificante. El truco en poder estar de pie a las 5:30 no radica
en la cantidad de horas que duermes sino en la calidad de esas
horas. Si lo que quieres es tener un sueño profundo y descansar lo
suficiente prueba de irte a dormir cómo muy tarde a las 22h
habiendo comido de manera ligera 2 horas antes. No leas en la cama
ya que tu descanso se verá reflejado tu lectura y sobre todo evita
la televisión. Pregúntate cuando enciendas el TV si hay realmente
algo que te interese ver cómo para dedicarle aquellas horas que
necesitas para descansar. En la mayoría de veces únicamente
encendemos el televisor porque nos aburrimos. Así dejamos pasar las
horas. Trata de evitarlo y levántate antes. Disfruta con la salida
del sol, preparándole el desayuno a la familia, con un temprano
paseo… prepárate para disfrutar el primer día de tu nueva vida.

 
ﺻ
  
Evita mentiras durante 30 días.
  
Este es un gran desafío. A diario nos engañamos a nosotros
mismos y lo peor es que también lo hacemos con los demás.
Habitualmente con las personas que menos se lo merecen. Habla desde
el corazón ya que si lo haces así no tendrás ninguna necesidad de
engañar o mentir.
  
ﺻ
  
No te quejes.
  
30 días para modificar un hábito no parece mucho pero cuando
hablamos de cambiar nuestra manera de ser se hace difícil. Por
ello, es imprescindible que tengamos voluntad y comprensión de lo
que queremos cambiar y el porqué.
  
Aunque seas una persona totalmente positiva, es difícil no
quejarte durante 24 horas. Trata de estacionar los días en horas y
en no quejarte cada hora. Tienes que decirte a ti mismo que ahora
de 9 a 10 no te quejarás. Tras conseguirlo pasa de 10 a 11 y así
progresivamente. Que se te cae un boli al suelo, lo recoges y ya
está. Que hay atasco en la carretera, entiendes que no eres el
único usando este recorrido y disfrutas del paisaje. ¿Alguien ha
tirado un papel al suelo?… piensa a menudo que será el karma el que
se encargará de las personas que no adoptan una actitud buena para
su vida y la de las personas que las rodean.
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